COMO SEGUIR SU PLAN DE ACTIVIDAD

v/ Esta bien tomarse unas vacaciones de su actividad
cada tanto.

v Pida a sus familiares y amigos que lo(a) animen
a volver a su actividad.

v/ Pidale a alguien que haga la actividad con
usted. Podrian ser familiares, amigos, vecinos,
companeros de trabajo o alguien de la iglesia
o de un grupo comunitario.

v Tal vez sea util decirles a todas las personas que
conoce que usted esta reiniciando su actividad.

v/ Use un registro de actividad para hacer
el seguimiento de su actividad fisica.

v Dese pequenias recompensas cada vez que salga
y haga su actividad, como un bano caliente,
su comida saludable favorita o dormir hasta
tarde el fin de semana.

v/ Para aumentar la variedad, pruebe nuevas
actividades.

v/ Haga todo lo que funcion6 bien para usted en
el pasado para reiniciar la actividad fisica.

v/ Cambie su plan de actividad con las estaciones
y el clima. Por ejemplo, puede caminar afuera en
primavera, verano y otono. En invierno o cuando
llueve, puede bailar, subir escaleras o caminar
en un centro comercial.

Pidale a alguien que haga
actividad fisica con usted.
Podrian ser familiares,
amigos, vecinos,
compaiieros de trabajo

o alguien de la iglesia o
de un grupo comunitario.




SPANISH2008

Zl]24 0Z1Yy 2w

oppoJawuadns |2 DISDY BUIWD o)dwal
‘2jJ42n4 spw J4uas ay ‘pibuaua sow sl P 12 D4SPY 2UlWpD _ E

(a]
<
=
=
=
Vv
<
Ll
(a]
)
[+
=
L
O
wl
(- 4

SOIYVLIN3IWOD/SOLNIIWILNIS SOLNNIN VHDO34 AVYaIALLY

*ebua) anb ojndeisqo sainbjend £ onjuis as owod sejoue apand usique] *pepIAlde NS
a>ey odwar ojuend ajueinp jouy "edISly pepIAlIde s 3p ojudiwinbas |3 1adey esed pepiande ap oaysibal 3)sd asf)




